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Анотація. Підвищення конкуренції на міжнародній спортивній арені тривалий час супроводжувалося 
адекватним зростанням обсягів та інтенсивності тренувальних навантажень. Одначе у цьому методичному 
підході практично не враховувалися індивідуальні особливості спортсменів, а його можливості були обмежені 
лімітом часу на тренування та відновлення. Мета дослідження полягала в пошуку шляхів оптимізації процесу 
фізичної підготовки спортсменів різної статі та віку, спеціалізації та спортивної кваліфікації. Для досягнення 
мети застосовано метод теоретичного аналізу та узагальнення.
З’ясовано, що одним з ефективних напрямів оптимізації системи підготовки спортсменів є індивіду-
алізація різних компонентів тренувального процесу. Зважаючи на те, що кожен спортсмен (спортсменка) є 
індивідуальністю з погляду фізичного розвитку і реакцій організму на тренувальні впливи, диференційований 
підхід до кожного з них є важливим складником системи багаторічного тренування. Особливо перспективною 
може бути диференціація фізичної підготовки з урахуванням специфіки видів змагальної діяльності та індиві-
дуальних профілів фізичної підготовленості спортсменів.
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Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень і публікацій. Фізична підготов-
ка по праву посідає центральне місце в системі тренування спортсменів на різних етапах 
багаторічної підготовки. Це зумовлено тим, що спортсмен різні сторони підготовленості 
(технічна, тактична, психічна тощо) зрештою реалізує одночасно з проявом фізичних яко-
стей. Найбільшою мірою це стосується спортсменів високого класу [18, 24, 27 та ін.], проте 
й на ранніх етапах багаторічного спортивного удосконалення фізична підготовка посідає 
чільне місце в структурі тренувального процесу [6, 24 та ін.].
Розширення функціональних та рухових можливостей організму, формування струк-
тури підготовленості, яка відповідає вимогам конкретних змагальних дисциплін і дає змогу 
вийти на запланований спортивний результат, здійснюється шляхом управління тренуваль-
ним процесом спортсмена, що є надзвичайно складним завданням [20, 25]. Ця проблема 
стосується широкого спектра запитань, починаючи від вибору засобів та індивідуального 
дозування навантажень, до характеру їх розподілу в різних структурних утвореннях трену-
вального процесу.
Дискусійним є також положення щодо пріоритетного спрямування фізичної підготов-
ки на різних етапах багаторічного спортивного удосконалення. Так, існує думка, що на по-
чаткових етапах підготовки спортсменів перевагу слід надавати акцентованому розвиткові 
недостатньо розвинутих фізичних якостей кожного спортсмена, а на етапах максимальної 
реалізації індивідуальних можливостей та збереження високих досягнень навпаки – роз-
виткові найсильніших сторін у структурі підготовленості кожного конкретного спортсмена 
[23, 27 та ін.]. Однак є наукові роботи, у яких експериментально доведено, що навіть у ква-
ліфікованих спортсменів і спортсменок, які спеціалізуються в ігрових видах спорту, більш 
ефективною є диференційована фізична підготовка, у якій поєднано комплексний розвиток 
важливих для змагальної діяльності фізичних якостей з акцентованим розвитком недостат-
ньо розвинутих якостей кожного спортсмена [3, 7 та ін.]. Водночас у тренуванні спортс-
менів II–I спортивних розрядів з військового багатоборства ефективнішим було поєднання 
комплексної різнобічної фізичної підготовки з акцентованим розвитком провідних для кож-
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ного спортсмена фізичних якостей [1]. Суперечність створює і той факт, що окремі дослід-
ники [9, 19] ставлять під сумнів доцільність акцентованого розвитку тих фізичних якостей, 
до яких спортсмен не має гененетичної схильності (ті, що недостатньо розвинуті порівняно 
з іншими в структурі фізичної підготовленості конкретного спортсмена), оскільки це може 
негативно позначитися на динаміці його тренованості впродовж багаторічної підготовки. 
Отже, побудова фізичної підготовки спортсменів різної кваліфікації потребує удосконален-
ня щодо раціонального поєднання тренувальних впливів з урахуванням структури і змісту 
змагальної діяльності та профілів їхньої фізичної підготовленості.
Багато фахівців у галузі спортивної науки [18, 23, 24, 27 та ін.] наголошують і на тому, 
що розвиток фізичних якостей слід забезпечити за рахунок використання вправ, адекватних 
за своїми динамічними, просторовими і часовими характеристиками до структури змагаль-
них вправ; перенесення координаційних механізмів від елементарних рухів до вправ збіль-
шуваної складності з подальшим переходом до застосування змагальних вправ; застосу-
вання вправ з розвитку конкретних м’язових груп, на які падає основне навантаження при 
виконанні змагальних вправ. Це узгоджується з концепцією Л. П. Матвєєва [20] про ціліс-
ність усіх складників системи підготовки спортсменів, які в змагальній діяльності завжди 
реалізовуються одночасно.
Що ж стосується змісту фізичної підготовки, то в спортивній практиці прийнято 
вирізняти загальний і спеціальний компоненти. Проте такі фахівці, як В. М. Платонов, 
К. П. Сахновський [24] Л. В. Волков [6] та ін., рекомендують також допоміжну фізичну 
підготовку.
Загальна фізична підготовка (ЗФП) спрямована на розвиток фізичних якостей, функці-
ональних можливостей організму спортсмена, досягнення високого рівня працездатності. Її 
високі показники є функціональною основою для розвитку спеціальних фізичних якостей, 
ефективної роботи над удосконаленням інших сторін підготовленості спортсменів – техніч-
ної, тактичної, психічної [23, 27 та ін.]. За допомогою ЗФП створюють передумови до мак-
симального розвитку спеціальної підготовленості спортсмена, підвищення тренувальних 
навантажень, зростання спортивних результатів. Оскільки ЗФП має на меті різнобічний 
розвиток, то її засобами є різноманітні фізичні вправи, тренувальний вплив яких не має 
прямого перенесення на ефективність змагальної діяльності [18, 22 та ін.].
Спеціальна фізична підготовка (СФП) спрямована на розвиток фізичних якостей 
спортсмена відповідно до вимог, зумовлених специфікою конкретного виду змагальної ді-
яльності, особливостями її структури та змісту [21, 25 та ін.]. Засобами СФП є, переду-
сім, змагальні вправи, тренувальні форми змагальних вправ, а також спеціально-підготовчі 
вправи з вибіркового розвитку певних груп м’язів та функціональних систем, на які припа-
дає основне навантаження в процесі змагальної діяльності [21, 27 та ін.].
Допоміжна фізична підготовка, на думку В. М. Платонова, К. П. Сахновського [24], 
Л. В. Волкова [6] та ін., базується на загальній фізичній підготовленості. Вона створює пе-
редумови для ефективного виконання необхідних обсягів роботи з розвитку спеціальних фі-
зичних якостей, а також сприяє підвищенню функціональних можливостей органів і систем 
організму, на які припадає основне навантаження у змаганнях. При цьому ставиться мета 
поліпшити нервово-м’язову координацію, удосконалити здатність спортсменів витримува-
ти великі навантаження й ефективно відновлюватися після них. Власне, Н. Г. Озолін [23] 
ще 1970 р. в межах спеціальної виокремив так звану попередню фізичну підготовку, метою 
якої є цілеспрямована побудова фундаменту для подальшої спеціальної фізичної підготов-
ки. Тобто окремі фахівці спортивної науки розглядають допоміжну і попередню фізичну 
підготовку в різних структурних складових частинах системи фізичної підготовки, проте її 
основний зміст у їхніх працях практично ідентичний.
Підготовка спортсменів – це цілісна система, що об’єднує велику кількість чинників, 
котрі тісно переплітаються у своїй взаємодії, і з кожним роком вимоги до їх якісного рівня 
зростають. Високі вимоги до рівня і стабільності підготовленості кваліфікованих спортс-
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менів, граничні обсяги тренувальних і змагальних навантажень та посилена боротьба із 
застосуванням етично і валеологічно неприйнятних способів підвищення рівня спортивної 
працездатності значною мірою зумовили останніми роками потребу пошуку нових шля-
хів розв’язання цих проблем в теорії і методиці підготовки спортсменів. Саме тому стає 
очевидним, що фундаментом побудови і практичної реалізації програм підготовки спортс-
менів повинна бути прерогатива індивідуально запрограмованих рухових дій і отримання 
тренувальних ефектів, а не спрямованість до виконання необґрунтованих (переважно спря-
мованих на максимум) параметрів заданих навантажень, що багато в чому характерно для 
сучасного спорту [21, 28 та ін.].
Зв’язок з науковими планами, темами. Роботу виконано згідно з темою 2.7 
«Удосконалення системи фізичної та технічної підготовки спортсменів з урахуванням ін-
дивідуальних профілів їхньої підготовленості» Зведеного плану науково-дослідної роботи 
у сфері фізичної культури та спорту на 2011–2015 рр. Міністерства України у справах сім’ї, 
молоді та спорту.
З урахуванням актуальності зазначеної проблеми мета дослідження полягала в пошу-
ку шляхів оптимізації процесу фізичної підготовки спортсменів різної статі та віку, спеціа-
лізації та спортивної кваліфікації.
Для досягнення поставленої мети застосовано метод теоретичного аналізу та уза-
гальнення.
Результати дослідження та їх обговорення. Аналіз науково-методичної інформації 
дає змогу виокремили в теорії і практиці спорту різні підходи щодо удосконалення систе-
ми тренування спортсменів. Це, передусім, удосконалення інформаційної бази для конт-
ролю й управління тренувальною та змагальною діяльністю [4, 27 та ін.], зміна структури 
розподілу тренувальних засобів у мікро-, мезо- і макроциклах [26, 33 та ін.], використання 
тренажерно-вимірювальних пристроїв [20, 27, 33 та ін.], урахування особливостей різних 
соматотипів при побудові навчально-тренувального процесу [11 та ін.], адекватне засто-
сування засобів відновлення працездатності, профілактика спортивного травматизму [2, 
27 та ін.] тощо.
Вочевидь, далеко не вигаданим напрямом оптимізації підготовки спортсменів є індиві-
дуалізація різних компонентів підготовки спортсменів, яку В. М. Платонов вважає [27] одним 
із напрямів удосконалення цілісної системи підготовки спортсменів, а В. А. Запорожанов 
[10] та В. Пшебильський [28] – її ключовим напрямом перспективності технологічних рі-
шень конкретизації підготовки спортсменів високого класу. Зокрема, Т. С. Тімакова [31] за-
значала, що видатні спортсмени ідуть до вершини спортивної майстерності власними шля-
хами. В одних цей шлях прямий і короткий, в інших – більш звивистий і довгий. І саме 
індивідуалізація спортивного тренування на всьому шляху спортивного становлення значно 
розширює коло обдарованих спортсменів і приводить їх до успіху.
Індивідуальний підхід передбачає знання щодо особливостей та неповторності особи-
стості, які відрізняють одну людину від іншої і відображають природні й соціальні, фізичні 
й психічні, вродженні й набуті властивості. Останніми роками значно зросла кількість до-
сліджень з вивчення індивідуальних особливостей людей загалом і в спорті зокрема [12, 
16 та ін.]. Це пов’язано із соціальними запитами життя, необхідністю оптимізації різних 
за спрямованістю практичних доробок – форм навчально-виховної, лікувально-профілак-
тичної, спортивно-тренувальної практики в їх безпосередньому використанні у роботі з 
конкретною особою.
Окремі відомості про спроби індивідуалізації спортивної діяльності існували вже в се-
редині ХХ ст. [5, 30 та ін.], проте більш ґрунтовного вивчення ця проблема набула відносно 
недавно. Зокрема, Л. П. Матвєєв [21] відзначав, що динаміка набуття спортивної форми і її 
підтримання суттєво залежить від індивідуальних можливостей спортсмена. Це пов’яза-
но з індивідуальними особливостями адаптації морфологічних і функціональних структур 
організму до впливу на них фізичних і нервових навантажень. Питанням індивідуального 
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підходу в спорті вищих досягнень багато уваги приділяв Н. Г. Озолін [23]. Він відзначав, 
що індивідуальні розбіжності, пов’язані зі статевими особливостями, віком, рівнем фізич-
ної підготовленості, технічною досконалістю, координаційними якостями тощо потребують 
свого відображення у тренувальному процесі.
Індивідуалізацію в спорті також трактують як тренування, яке здійснюється з ураху-
ванням окремих характеристик спортсмена – морфологічних, функціональних, психічних 
тощо [30, 31 та ін.]. Здебільшого фахівці говорять про вагомість такого підходу на етапах 
формування високого рівня спортивної майстерності. Проте, зважаючи на нинішні вимоги 
спорту до організму спортсмена і значущість юнацького спорту, у сучасному суспільстві 
доцільно використовувати індивідуальний підхід до підготовки спортсменів вже на ранніх 
етапах багаторічного удосконалення.
На сучасному етапі розвитку спорту, коли подальше зростання спортивних результа-
тів дедалі менше пов’язане зі збільшенням обсягу тренувальних навантажень і спеціалісти 
орієнтуються на пошук нових шляхів підвищення ефективності навчально-тренувального 
процесу, як один з найбільш перспективних виокремлено напрям, пов’язаний з індивідуаль-
ним нормуванням якісних та кількісних сторін навантаження спортсменів різного віку та 
рівня кваліфікації [13, 15 та ін.]. Це відповідно передбачає необхідність організації навчаль-
но-тренувального процесу на основі ретельного врахування індивідуальних розбіжностей 
в усіх сторонах їхньої підготовленості і зокрема у фізичній.
Окрім того, варто зосередити увагу на тому, що багаторічні дослідження проблеми 
індивідуалізації підготовки спортивного резерву [8, 13 та ін.] дають змогу стверджувати, що 
в юнацькому спорті індивідуалізація підготовки, як така, пов’язана зі значними складноща-
ми. По-перше, на сьогодні неможливо точно оцінити адаптаційні резерви організму юного 
спортсмена; по-друге, неможливо повністю відмежувати талановитого юного спортсмена 
від впливу соціальних чинників, які багато в чому формують його психічний статус і по-
ведінкові реакції [13, 17 та ін.]. Отже, при обговоренні проблеми вдосконалення системи 
підготовки юних спортсменів більш коректно говорити не стільки про індивідуалізацію, 
скільки про диференційований підхід до побудови їхнього тренувального процесу.
Загалом «диференціація» становить собою термін, запозичений з теорії педагогіки. 
Він описує гнучкий підхід до навчання, виховання та розвитку, даючи змогу враховува-
ти індивідуальні особливості кожної людини. Зважаючи на те, що кожний спортсмен є ін-
дивідуальністю з погляду фізичного розвитку і реакцій організму на тренувальні впливи, 
диференційований підхід до кожного з них є важливим складником системи багаторічної 
підготовки. Водночас у науковій та методичній літературі [29, 32 та ін.] сутність диферен-
ційованого підходу визначено співвідношенням групової та індивідуальної форм підготов-
ки, що дає змогу організувати процес навчання і спортивного тренування дітей, підлітків, 
юнаків і дівчат відповідно до індивідуальних можливостей.
Вивчаючи цю проблему, Н. Г. Озолін [23] зазначає, що за наявності природної обда-
рованості і раціонально побудованої системи тренування може бути досягнутий досить ви-
сокий рівень підготовленості в терміни, значно коротші від звичних. Інакше кажучи, якщо 
в навчально-тренувальному процесі правильно і цілеспрямовано реалізувати принцип ди-
ференційованого підходу, починаючи з ранніх етапів підготовки, то терміни досягнення ви-
соких спортивних результатів спортсменами можуть бути значно коротшими без застосу-
вання форсованих впливів.
Численні фахівці [13, 16, 27 та ін.] вказують, що навчання буде успішним лише тоді, 
коли завдання, яке поставлене перед учнем, відповідатиме його можливостям. Коли ж 
завдання занадто складне і не відповідає його можливостям, то він не зможе досягнути по-
зитивного результату, набуде невпевненості в собі та втратить мотивацію до навчання.
Дослідники П. В. Квашук та В. Г. Нікітушкін [13, 14] акцентують увагу на тому, що 
методологічною основою диференційованого підходу є системний аналіз основних чинни-
ків, які визначають індивідуальний рівень тренованості і структуру спортивного результату 
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юного спортсмена. При цьому вони наголошують, що значущість цих чинників змінюється 
на різних етапах багаторічної підготовки спортсменів. Тому систематичне й комплексне оці-
нювання зазначених чинників дає змогу більш ефективно синтезувати різні аспекти індиві-
дуалізації підготовки спортсменів.
Загалом тривалість і структура багаторічної підготовки, особливо кількісні і якісні 
критерії тренувальних програм, спрямованість і динаміка навантажень, застосування додат-
кових чинників залежать від індивідуальних особливостей розвитку спортсменів: темпів бі-
ологічного дозрівання, фізичного стану, рівня розвитку функціональних систем, структури 
фізичної підготовленості тощо. Зважаючи на це, доцільно зазначити, що вибір оптимально-
го змісту тренувального процесу для конкретного спортсмена – достатньо складне завдан-
ня. На кожному етапі багаторічної підготовки виникає проблема корекції використовуваних 
засобів і методів тренування, оптимізації співвідношення навантажень різної спрямовано-
сті, інтенсивності й обсягу.
Ураховуючи положення загальної теорії спорту, які регламентують основні вимо-
ги до системи знань про підготовку спортсменів [26, 34, 35 та ін.], можна стверджувати 
про необхідність адаптації цих знань до специфіки змагальної діяльності в різних видах 
спорту. Ці знання дадуть змогу організувати підготовку спортсменів згідно з вимогами, 
які ставляться до процесів управління системою підготовки в різних видах спортивної 
діяльності.
Практика сучасного спорту свідчить про те, що рівень спортивних результатів часто 
досягається нераціональними навантаженнями, які висувають граничні вимоги до функ-
ціональних можливостей спортсменів. З метою запобігання вичерпанню резервних мож-
ливостей і надмірного пригнічення механізмів адаптації провідних систем, для обраної 
спортивної спеціалізації, функціональних систем організму спортсменів вже в ранньому 
віці доцільним є диференційоване програмування тренувальних і змагальних наванта-
жень, активне використання чинників і умов, які підвищують ефективність тренувальної 
та змагальної діяльності спортсменів. Очевидно, що фізичні навантаження, які впливають 
на організм юного спортсмена, повинні відповідати його функціональним можливостям 
(адаптаційним резервам). Лише у цьому випадку можна очікувати адекватну реакцію орга-
нізму у вигляді запланованого зростання рівня фізичної підготовленості та функціональних 
можливостей на цьому і відповідно на подальших етапах багаторічного спортивного удо-
сконалення.
Тренувальні програми, розроблені для спортсменів у конкретних видах спорту, повин-
ні бути гнучкими. Вони мають служити допоміжним матеріалом для тренерів, а не бути ке-
рівною ланкою планування системи підготовки для кожного окремого спортсмена, оскільки 
вирішальним чинником повинно бути врахування його індивідуальних особливостей.
Таким чином, абсолютно логічною є розробка методичних прийомів індивідуального 
спрямування компонентів фізичної підготовки в межах диференційованого підходу при по-
будові тренувального процесу на всіх етапах багаторічної підготовки.
Висновки:
1. На сучасному етапі розвитку спорту одним з ефективних напрямів оптимізації сис-
теми підготовки спортсменів є індивідуалізація різних компонентів тренувального процесу.
2. Індивідуалізація передбачає отримання та раціональне використання знань щодо 
особливостей і неповторності особистості, які відрізняють одного спортсмена від іншого і 
відображають природні й соціальні, фізичні й психічні, вроджені й набуті властивості.
3. Зважаючи на те, що кожний спортсмен є індивідуальністю з погляду фізичного роз-
витку і реакцій організму на тренувальні впливи, диференційований підхід до кожного з 
них є важливим складником системи багаторічного тренування. Особливо перспективною 
може бути диференціація фізичної підготовки спортсменів з урахуванням специфіки видів 
змагальної діяльності та індивідуальних профілів фізичної підготовленості спортсменів.
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ИНДИВИДУАЛИЗАЦИЯ 
И ДИФФЕРЕНЦИАЦИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ
Михаил ЛИНЕЦ, Кристина ХИМЭНЭС
Львовский государственный университет 
физической культуры, г. Львов, Украина, 
e‑mail: kh.khimenes@gmail.com
Аннотация. Повышение конкуренции на международной спортивной арене длительное 
время сопровождалось адекватным увеличением объемов и интенсивности тренировочных 
нагрузок. Вместе с тем этот подход практически не учитывал индивидуальных особенностей 
спортсменов, а его возможности ограничены лимитом времени на тренировки и восстанов-
ление. Цель исследования состояла в поиске путей оптимизации процесса физической подго-
товки спортсменов в зависимости от пола и возраста, специализации и спортивной квалифи-
кации. Для достижения цели применили метод теоретического анализа и обобщения.
Выявлено, что одним из эффективных направлений оптимизации системы подготов-
ки спортсменов является индивидуализация различных компонентов тренировочного про-
цесса. Учитывая то, что каждый спортсмен (спортсменка) является индивидуальностью 
с точки зрения физического развития и реакций организма на тренировочные воздействия, 
дифференцированный подход к каждому из них является важной составляющей системы 
многолетней тренировки. Особенно перспективной может быть дифференциация физиче-
ской подготовки с учетом специфики видов соревновательной деятельности и индивиду-
альных профилей физической подготовленности спортсменов.
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Abstract. Increased competition in the international sports arena for a long time was ac-
companied by an adequate increase of the volume and intensity of training loads. However, this 
approach did not take into account individual characteristics of sportsmen, whereas its resources 
were time limited in terms of training and recovery.
The aim of the research was to find ways of optimization of physical preparation process of 
athletes of different sex and age, different specialization and sports qualification. Method of theo-
retical analysis and synthesis was applied to achieve the purpose of the research.
It was found that individualization of various training process components is one of the 
effective ways of optimization the system of sportsmen preparation. Taking into account the fact 
that every athlete possesses individual physical development and produce different responses to 
training stimuli, a differentiated approach to each of the athletes becomes an important component 
of a long-term training. Differentiation of physical conditioning subject to specific kinds of sports 
and individual profiles of sportsmen’s physical fitness seems to be most promising.
Keywords: individualization, differentiation, physical preparation, the training process.
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